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最近發現有幾位學生到了換牙期，前面的乳齒脫落，他們都興奮地向我說：「我大

個仔/女啦! 甩咗牙唔緊要，就嚟會長出新牙齒。我希望我的恆齒快些全部長出來，因

為這樣就代表我長大了！」 

乳齒的功用十分重要，它們除了咀嚼食物之外，亦有助孩子說話發音，又促進頷骨

的生長發育和保持儀容美觀，也為孩子將來的恆齒保留位置及引導恆齒長出，所以保持

乳齒的健康也非常重要。 

現代兒童的飲食營養非常豐足，零食糖果也終日不離口，讓孩子的牙齒也承受巨大

的侵害。幼兒蛀牙，會影響他們營養的吸收，從而影響他們的發育及整體健康，所以預

防蛀牙，讓牙齒健康生長是一項重要的任務。本校正參加「賽馬會幼童健齒」計劃，為

幼兒提供牙齒檢查服務，以檢查及控制蛀牙的情況，防止蛀牙情況惡化。 

 今期的專題內容是有關「保護幼兒齒」的方法，家長的分享是以健康生活(護齒/飲

食/生活習慣)為主題，希望可以帶給家長們一些的小點子，家校同心，一起守護孩子的

健康。 

雷美儀校長 

小遊戲冷知識： 

1. 乳齒有多少顆? 

2. 恆齒有多少顆?  

3. 最沒用的牙齒是那一隻? 

請於 5月 24日(五)前把答案交給班老師，將會獲得小禮物一份。 



 

 



 

 



 

  



春天來了，心純開始上 N 班已經半年多，感恩心純漸漸適應全日上學

的生活，與老師同學融洽相處，使她健康快樂地成長。我們身為家長

一直重視心純的健康生活，任職中醫師的爸爸在飲食上也花了心思，

配合學校和家庭的正餐安排，因應小孩體質肺常不足、脾常不足(即小

孩的呼吸與消化功能仍在發展階段，較難承受負擔)，要飲食定時，避

免辛辣生冷、肥甘厚味，所以盡量少給心純生冷飲食，如凍飲或剛拿

出雪櫃的生果，飲用水以常溫或暖為主，減少她肺脾受寒的機會。 

 

湯水也是適合的保健方法，我們給心純主要都是食材類的滾湯(如蕃

茄、薯仔、蘋果、梨、節瓜)，不一定是老火藥材湯，因藥材的性味有

時對小孩的腸胃有較重的負擔，根據季節選擇材料，如現時的春夏季

節，宜健脾化濕，在湯料加入少量性味溫和的材料如生熟薏米、扁豆，

如易腹瀉可用淮山、茨實等。 

 

感恩心純生病時，也比較願意服藥，在中西藥的配合下，通常在病情

初起時已能控制，加快康復進度。健康的飲食也要有運動配合，活潑

好動的心純在週末也有籃球、跳舞、游泳活動，群體的運動使她與朋

友們愉快玩樂，對她的身心成長有良好作用。 

Ｎ／Ｋ１Ｂ班 

心純家長 



Hello 大家好，我係 K1A 睎雅家長 Teggy，相信很多家長對小朋

友健康飲食生活十分關注，而我因為係無（煮）飯媽媽， 所以我

都學習從不同地方幫助小朋友嘗試食得健康一點點 :) 

 

對於女兒健康飲食生活安排，曾經有段時間都好緊張同困擾，因

為正餐已經在嫲嫲屋企安排好，可以控制安排只得朝早或晚餐回

家後的小食時間，所以會多留意小食種類成份等，希望盡量可以

係零食扮「健康」一點。 

 

以下係睎雅最喜歡零食小分享： 

 

第一位-藍莓   

第二位-無鹽紫菜   

第三位-生果烘乾片   

第四位-無鹽什錦果仁   

第五位-蕃薯乾條 

 

睎雅除了以上小食，她間中都會想食其他零食，例如糖，薯片，

朱古力…我哋會先商量可進食份量，大家同意就可以。 

記得有次睎雅食薯片時食到口渴，我就藉住呢個機會同佢簡單解

釋點解口渴，因為薯片當中加左乜嘢成份等等，令佢知道多啲點

解大人經常都會講「無益」，無益究竟係咩呢？ 

我同先生都知道小朋友慢慢長大好難阻止接觸其他零食既機會，

當初做媽媽時由一口都唔可以食到間中配給都經過一段長時間，

發現自己執着對身邊家人朋友對自己都構成好大壓力，最後我覺

得有效的調節，放鬆對零食條底線係對自己同小朋友最有「益」。 

希望下次見到面大家交流一下買咩零食好丫！ 

 



  

飲食方面就只得對他們的飲食應該是均衡和多樣化的。我會確保她

可以攝入足夠的蔬菜、水果、全穀物和蛋白質。所以選食物時都會

按比例去煮食。同時也盡量減少高糖和高脂肪食物的攝入，例如糖

果、零食和快餐。 除此之外，我亦鼓勵女兒參與食物的選擇和準備

過程，讓她了解到健康飲食的重要性。護齒對於孩子們的健康非常

重要。 

 

我經常教導她正確的刷牙方法和口腔衛生習慣。鼓勵她每天早晚刷

牙，使用適合年齡的牙刷和牙膏。並且定期帶她去看牙醫，進行口

腔檢查和清潔。這樣可以預防牙齒問題的發生，保持她的口腔健康。

此外，生活習慣也是健康生活的重要組成部分。為鼓勵孩子們參與

適量的身體活動，我們會參與戶外遊戲、運動課程或家庭活動。這

有助於女兒的身體發育和適應力的提高。同時，確保他們有足夠的

睡眠，以支持她的大腦和身體的正常發展。作為家長，我們有幾個

重要的角色需要扮演。首先，我們要成為孩子們的榜樣，以身作則

地展示健康生活的價值。我們可以和他們一起運動、一起烹飪健康

食物、一起玩遊戲。其次，我們要給予他們足夠的關愛和關注，並

且與他們建立良好的溝通。我們可以與他們討論健康生活的重要

性，回答他們的問題，並提供支持和鼓勵。謝謝 

 
Ｋ１Ａ班 

睎雅家長 



依諾在四歲前是診所的常客，每個月亦會光顧醫生，抵抗力弱

得很。大概是因為欠缺了運動，亦沒有均衡的飲食。 

 

從兩歲起，每天依諾跟著我一起從家中出發，到同一所幼稚

園，她上學，我上班。直至傍晚，我們一起離開學校，中途取

個外賣，回家後急忙吃過晚飯，便是時間睡覺了，第二天早上

吃完早餐後又出發了。 

 

依諾甚少在陽光下跑跳或運動，基本一星期只有星期天可以

去公園，但若碰上了下雨天，便要等待下一個星期天。另外，

她不愛吃的東西有很多，再加上她早睡的習慣，我們總會遷就

她，煮或下單她喜歡的食物，讓她能快快吃飽睡覺。漸漸地，

她偏食的習慣也更明顯。 

 

後來，我們工作沒有像從前般繁忙，便開始正視依諾的生活習

慣，我們會與她一起商討每個星期的餐單、一起去購買食材、

製作小食及把食物擺放在餐盤上扮作「兒童餐」，漸漸地她願

意去嘗試更多的食物，當然有時候遇著她不喜歡的西蘭花、洋

蔥等會也會抗拒，但亦算是有進步了。 

 



爸爸也堅持她每天也有在陽光下跑跳的時間，有時候到公園玩

遊樂設施；有時候會踏滑板車；最近她更學懂了踏單車，從她

臉上你會感受到她的喜悅及滿足。亦是因為她有運動的機會，

每一晚她會吃得較從前好，睡得較從前香，她生病的次數也較

從前大大減少，可見均衡的飲食及充足的運動對小朋友的成長

來說，是十分重要。 

 

從前我們很容易因為想「方便」，完成孩子一天的日程，餘下的

時間可休息或工作，往往忽略了要為孩子去建立健康的飲食及

生活習慣。單單用言語去教導，根本沒法成為習慣，想培養孩

子有健康的生活習慣，父母的陪伴是不可缺少的。只要花少許

心思及時間，與孩子一同參與、探索及制訂健康的習慣，使孩

子能內化健康知識，培養出自律的生活態度。健康的生活習慣

對我們身、心健康亦有幫助，同時間有助親子關係的建立，期

望我們能一直堅持，並與孩子一同健康成長。 

Ｋ２Ｂ班 

依諾家長 



  

  

「養兒一百歲，長憂九十九」，你認同這句說話嗎？ 

 

已為人母親的我，十分明白箇中道理！我很重視悅翹的飲食習慣，

擔憂她吃不飽，擔憂她吃不健康！ 

 

對於「素食者」的悅翹，碗裏有肉類她都會很抗拒！ 

因此我會在下廚方面，落一些心思吸引悅翹進食，把肉片代替成

肉碎，把紅蘿蔔切成不同的形狀，當進食時與悅翹玩遊戲，一邊進

食一邊玩「尋寶遊戲」。 

 

悅翹對下廚感有興趣，她會主動幫忙，把豆角、紅蘿蔔、蔥等切成

粒狀，由於她有協助關係，進食時會吃得津津有味！ 

 

幸好，悅翹在「周宋大家庭」有廚藝了得的姨姨們，感恩老師們的

悉心教導及鼓勵，令她每日都有均衡飲食！ 

在此祝願各位小朋友健康成長，生活愉快，感謝各位！ 

 
Ｋ２Ａ／Ｋ３Ｂ班 

悅翹家長 



  

善情是個很會慢活的孩子 ── 暫時來說，她除了做功課之外，連

走路也很慢，亦會時常放空，實在令人哭笑不得。但細想，慢活也

是健康生活法則之一，我們應向她好好學習。若你家也有個很會享

受慢活的孩子，我建議你邀請他為自己設計一個時間表，否則生活

便會陷入大煩惱！ 

 

為了準備升上小學，K3 的孩子們都密鑼緊鼓地準備，讓我們曾疑

惑：「應否減少課後的遊樂時間呢？」但大家試想想，成人在下班

後也想好好休息。最後我們還是決定堅守「玩樂時間一刻都不能少」

的原則，因此善情至今仍保持下課後先玩樂一小時，再做家課。 

 

我們還有兩個保持心靈健康的習慣：一個是製作日記，善情會記錄

自己當天高興的、擔心的，以及傷心的事情，這正好作為一個情緒

抒發的渠道。另外個是睡前禱告，我們會一起向天父感恩，相信天

父是孩子的最大依靠。 

 

在這急速的都市生活中，願各孩子都能保持心靈健康，快樂地成長。 

 

Ｋ３Ａ班 

善情家長 



  





  



 

 

 

  



  



  



 

  



 

 





  



  



  













 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 





 



  



  





 



 

 

 

 

 



 



 

 

    

5 月 31/5(五) 國際兒童節慶祝會暨 5、6 月份生日會 

6 月 20/6(四) 高班聯校畢業典禮(K3 級) 

7 月 5/7(五) 7、8 月份生日會 

17/7(三) 結業禮暨頒獎活動 

18/7(四) 家長日 

5 月 24/6(三) 低班家長參觀基督教宣道會徐澤林紀念小學 

24/5(六) 低班家長參觀博愛醫院歷屆總理聯誼會梁省德學校 

16/5(四) 低班家長參觀鐘聲學校 

22/5(三) 低班家長參觀光明英來學校 

23/5(四) 低班家長參觀光明英來學校 

24/5(五) 低班家長參觀聖公會靈愛小學 

6 月 25/6(二) 低班家長參觀中華基督教會元朗真光小學 

26/5(三) 低班家長參觀光明學校 

學校活動預告 

參觀小學預告 



各班動向活動 

  

  

 

 

5 月 8/5(三) 基礎班體驗過馬路活動 

8/5(三) 高班到基督教宣道會徐澤林紀念小學參加小學體驗日 

10/5(五) 低班參加香港海洋公園學院教育課程-大熊貓跡中尋 

14/5(二) 高班畢業旅行(香港迪士尼樂園) 

17/5(五) 幼兒班外出探索聲音活動 

20/5(一) 中華基督教會基元中學學生到訪與 K3A 班進行活動 

21/5(二) 高班參加香港兒童探索博物館-兒童探索體驗團 

6 月 7/6(五) 幼兒班參觀獅子會自然教育中心 

24/6(一) 高班參加挪亞方舟-珍愛地球館工作坊 

(項目:環球大慶典) 

編輯小組:雷美儀校長、李詠思老師、陳巧兒老師、劉燕清老師、方詩怡老師 


